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Você já considerou a bicicleta como 
uma aliada nos seus deslocamentos 
diários entre sua casa e os campi da 
UFF? Com uma rotina intensa, muitas 
vezes com aulas, reuniões ou ativi-
dades em locais diferentes da uni-
versidade, é comum termos que nos 
mover rapidamente entre os campi. 
Então, nessa correria do dia a dia uni-
versitário, quando uma aula termina 
em um campus e a próxima começa 
em outro, que tal optar por um meio 
de transporte rápido, econômico e 
sustentável? 

Seja para chegar à UFF vindo de casa, 
seja para se locomover entre o Gra-
goatá, o Valonguinho, a Praia Ver-
melha ou outros campi, pedalar traz 
mais autonomia e liberdade de ho-
rários. A bicicleta pode ser a solução 
perfeita para ganhar tempo, evitar o 
trânsito e ainda cuidar da sua saúde 
e do ambiente. 

Esta cartilha foi pensada especial-
mente para você, que faz parte da 
comunidade acadêmica da UFF, que 
deseja conhecer melhor essa alter-
nativa de mobilidade de forma a es-
timular o uso da bicicleta como meio 
de transporte. Nosso objetivo é infor-
mar, inspirar e apoiar quem já pedala 
ou deseja começar a pedalar. Vamos 
apresentar os benefícios do uso da 
bicicleta, dicas de segurança e ma-
nutenção e depoimentos de quem 
já adotou esse estilo de vida. Vamos 
juntos (re)descobrir o prazer de pe-
dalar e transformar nossos caminhos 
em trajetos mais saudáveis, acessí-
veis e sustentáveis.
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Nosso papel na 
mobilidade urbana

A universidade é muito mais que um 

espaço de aprendizado: é também 

um laboratório de práticas sociais, 

culturais e ambientais. Discutir mo-

bilidade sustentável nesse contexto 

é essencial, pois diz respeito direta-

mente à qualidade de vida da comu-

nidade acadêmica e ao impacto que 

geramos no meio urbano e no meio 

ambiente.

A UFF é parte da construção de uma 

cidade mais inclusiva e resiliente, 

contribuindo para os Objetivos de 

Desenvolvimento Sustentável (ODS), 

especialmente o ODS 11 – Cidades e 

Comunidades Sustentáveis. 

Em parceria com o Município de Ni-
terói, por meio da Coordenadoria Ni-
terói de Bicicleta, e a Pró-Reitoria de 
Extensão, a UFF desenvolveu o pro-
jeto de extensão “A mobilidade por 
bicicleta como ferramenta de sus-
tentabilidade e acesso à cidade e à 
Universidade”. A metodologia ado-
tada incluiu a criação de um grupo 
de trabalho composto por docentes, 
técnicos e gestores, além da elabo-
ração de um questionário online, 
disponibilizado em vários campi e 
aplicado à comunidade universitária 
(figura abaixo). 
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A pesquisa também apontou a ne-
cessidade de investimentos em in-
fraestrutura cicloviária nos campi, 
especialmente em bicicletários e 
sinalização indicativa para vias de 
circulação de bicicletas. O projeto 
incluiu a participação em eventos e 
ações conjuntas com a comunidade, 
promovendo a conscientização sobre 
a mobilidade ativa e sustentável.

Entre as respostas do questioná-
rio, 94,5% indicaram uso da bici-
cleta, sendo a maior parte discen-
tes (77,3%), reforçando o papel da 
bicicleta como meio acessível de 
transporte. Cerca de 59% utilizam 
a bicicleta prioritariamente para se 
deslocar até a UFF e 42% migraram 
de modais motorizados, contribuin-
do para a redução de emissões de 
gases de efeito estufa. 

A partir da pergunta aberta “O que 
significa andar de bicicleta para 
você?”, os respondentes da pesquisa 
da UFF revelaram percepções subje-
tivas e simbólicas que vão além do 
uso funcional da bicicleta. Foi gerada 
uma nuvem de palavras a partir des-
sas respostas espontâneas:

8

94,5%



Por que pedalar?
Benefícios para a saúde 
e para o ambiente

Melhora na saúde    
           cardiovascular

Melhora o 
condicionamento
                      físico

Queima calórica

Fortalecimento
de músculos

Melhora
   do humor

Redução
    do estresse

Fortalecimento    
das articulações

Benefícios para a saúde

MELHORA NA SAÚDE 
CARDIOVASCULAR

Pedalar regularmente fortalece o coração, melhora 
a circulação sanguínea e reduz o risco de doenças 
cardiovasculares, como infarto e hipertensão. Um 
estudo publicado no British Medical Journal em 2017, 
analisou os efeitos de caminhar ou pedalar para o 
trabalho sobre saúde, com dados de mais de 260.000 
pessoas do Reino Unido ao longo de cerca de 5,4 anos. 
Os autores apontaram que o deslocamento ativo de 
bicicleta para o trabalho reduziu em 46% o risco de 
doenças cardíacas nos ciclistas, comparado a quem se 
deslocava de carro ou transporte público.
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FORTALECE 
MÚSCULOS E 
ARTICULAÇÕES

MELHORA DA SAÚDE 
MENTAL

Pedalar ajuda a fortalecer principalmente os músculos 

das pernas, como o quadríceps, posterior de coxas 

e panturrilha. Além disso, trabalha outros músculos, 

como abdômen e costas. Por ser uma atividade de baixo 

impacto, preserva as articulações, sendo uma atividade 

indicada para pessoas com problemas no joelho.

Atividades aeróbicas em geral, como pedalar, 

promovem a liberação de neurotransmissores como 

endorfina, serotonina, dopamina e norepinefrina, 

que estão diretamente ligados à regulação do humor, 

redução dos níveis de cortisol (hormônio do estresse), 

melhora na qualidade do sono e alívio de sintomas 

depressivos, contribuindo de maneira significativa 

para a melhora da saúde mental. Pedalar ao ar livre 

está associado à diminuição da atividade da amígdala 

(região cerebral ligada ao medo e estresse) e melhora 

na função executiva (atenção, memória de trabalho e 

tomada de decisão).
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Redução de emissões de CO₂ e poluentes 
locais e menor pegada ecológica comparada 
a veículos motorizados.

Menores congestionamentos e 
cidades mais verdes, humanas 

e sustentáveis (ODS 11)

Substituindo veículos com motor 
a combustão, como carros e motos, 
pela bicicleta, deixa-se de emitir 
poluentes como dióxido de carbo-
no (CO₂), óxidos de nitrogênio (NOx) 
e material particulado, que contri-
buem para as alterações climáticas 
e poluição atmosférica. De acordo 
com a European Cyclists’ Federation, 
pedalar 1 km em bicicleta gera cer-
ca de 21 g de CO₂ e, ao escolher a 
bike em vez do carro, você evita a 
emissão de aproximadamente 250 g 
de CO₂ por quilômetro. Bicicletas 
dispensam o uso de combustíveis 
fósseis, eliminando emissões de ga-
ses de efeito estufa e impactos am-
bientais associados à sua extração e 
queima. Assim, contribuem para re-
duzir a dependência energética e a 
pegada de carbono.

Bicicletas ocupam menos espaço viá-
rio e de estacionamento do que car-
ros e motos, ajudando a desafogar o 
trânsito e tornando as cidades mais 
fluidas e sustentáveis. O aumento 
do uso de bicicletas estimula inves-
timentos em infraestrutura ciclovi-
ária, redução de veículos motoriza-
dos e ampliação de áreas verdes e 
espaços públicos acessíveis. Cidades 
como Copenhagen, na Dinamarca e 
Amsterdã, na Holanda são exemplos 
práticos de associação do alto uso de 
bicicletas à melhora da qualidade de 
vida urbana, menores emissões de 
gases do efeito estufa e menor índice 
de poluição atmosférica.
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Estações da Nitbike

Bicicletário Araribóia, 
próximo a estação das 
barcas no centro da cidade

Em Niterói, onde está localizado o 
maior número de campi da UFF, em 
2021 foi criada a Coordenadoria Ni-
terói de Bicicleta. A CONB faz parte da 
Secretaria Municipal de Urbanismo e 
Mobilidade. Seu objetivo principal é 
consolidar ações, como implantação 
e melhoria de ciclovias, educação de 
trânsito, campanhas, manutenção de 
bicicletários e o sistema de bicicleta 
compartilhada NitBike, que foi im-
plementado em diversos pontos da 
cidade em julho de 2024. O sistema 
funciona via aplicativo, com viagens 
gratuitas de até 1 h.    

Nos últimos 12 anos, a malha ciclo-
viária de Niterói cresceu mais de 
450%, saltando de 5 km para 86 km 
de extensão em 2025. Niterói detém 
o título de cidade com a ciclovia mais 
movimentada do Brasil: o trecho sul 
da Avenida Marquês de Paraná, que 
conecta o Centro ao bairro de Icaraí, 
ultrapassou 1,8 milhão de passagens 
desde janeiro de 2024. O local re-
gistra média de 140 mil ciclistas por 
mês. Até junho de 2025, o programa 
NitBike já contabilizou mais de 1 mi-
lhão de viagens adultas e 800 mil 
viagens infantis, evitando a emissão 
de aproximadamente 453 mil tone-
ladas de CO₂. 
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